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Annexe : Respiration en “Echelle de relaxation”

Le stress et les tensions accumulées peuvent nuire a la récupération et a la performance.
Une méthode progressive de relaxation, basée sur des cycles respiratoires allongés, peut
aider I'athléte a relacher ces tensions de maniere fluide et efficace.

La respiration en “Echelle de relaxation” est une technique ou I'athléte allonge
progressivement les intervalles respiratoires a chaque cycle (par exemple : inspiration de 4
secondes, puis 5, puis 6...). En permettant une détente progressive, cette méthode aide a
atteindre un état de calme profond.

Origines et principes fondamentaux

e Origines : Inspirée des techniques de méditation et de pleine conscience, cette
meéthode exploite le pouvoir des cycles respiratoires allongés pour favoriser une

relaxation profonde.
e Principe clé : Allonger progressivement les durées d'inspiration et d'expiration aide a

réguler le systéme nerveux, relacher les tensions, et ancrer un état de sérénité.

Bénéfices spécifiques

1. Relaxation progressive : En allongeant les cycles respiratoires, cette technique

favorise un relachement fluide et naturel.
2. Apaisement mental : La concentration sur les durées respiratoires aide a éliminer les

distractions et a calmer I'esprit.
3. Récupération optimisée : Cette méthode facilite un état de calme profond, idéal

pour la récupération mentale et physique.

Etapes pour pratiquer la respiration en “Echelle de relaxation”
Etape 1: Préparez-vous

e |nstallez-vous dans un endroit calme, en position confortable (assis ou couché).
e Prenez quelques respirations naturelles pour vous recentrer.

Etape 2 : Débutez avec un cycle court



e Commencez par une inspiration de 4 secondes et une expiration de 4 secondes.
Etape 3: Allongez progressivement les durées

e Allongez les durées d'une seconde a chaque cycle:
o Cycle 1: 4 secondes d'inspiration / 4 secondes d'expiration.
o Cycle 2:5 secondes d'inspiration / 5 secondes d'expiration.
o Cycle 3:6 secondes d'inspiration / 6 secondes d'expiration.

Etape 4 : Trouvez votre limite confortable

e Continuez a allonger les cycles jusqu'a atteindre une durée confortable pour vous.
e Maintenez ce dernier cycle pendant 1a 2 minutes pour approfondir la relaxation.

Etape 5 : Reprenez un rythme naturel

e Revenez doucement a une respiration normale, en profitant de |I'état de calme
atteint.

Applications sportives

@ Avant une compétition : Utilisez cette technique pour réduire le stress et entrer dans
un état de concentration calme.

« Aprés un entrainement ou une compétition : Favorisez la récupération mentale et
physique avec cette méthode progressive.

¢ Avant le sommeil : Intégrez cette pratique pour faciliter 'endormissement et améliorer
la qualité du repos.

Conseils pour optimiser la pratique

 Restez attentif a votre confort : Ne forcez pas les cycles plus longs, adaptez les durées
a votre respiration naturelle.

V Concentrez-vous sur les sensations : Portez attention a la fluidité de votre respiration
et au relachement progressif de votre corps.

V Pratiquez réguliérement : Intégrez cette méthode a vos routines pour en maximiser
les effets a long terme.

Obstacles courants et solutions

o Essoufflement ou inconfort : Si allonger les cycles devient difficile, revenez a des
durées plus courtes ou maintenez une durée fixe.



o Difficulté a rester concentré : Comptez mentalement ou utilisez un guide audio
pour garder le focus.
e Tensions persistantes : Visualisez les tensions se dissoudre avec chaque expiration.

Exemple d’exercice guidé

] Exemple pratique - Echelle de relaxation

Cycle 1: Inspirez sur 4 secondes, expirez sur 4 secondes.

Cycle 2 : Inspirez sur 5 secondes, expirez sur 5 secondes.

Cycle 3 : Inspirez sur 6 secondes, expirez sur 6 secondes.

Continuez jusqu'a atteindre une durée confortable (ex. : 8 secondes), puis maintenez
ce rythme pendant1a 2 minutes.

La respiration en “Echelle de relaxation” est une méthode douce et efficace pour
atteindre un état de calme profond. En allongeant progressivement les cycles
respiratoires, cette technique régule le systeme nerveux, relache les tensions, et optimise
la récupération mentale et physique.

« Allongez chaque souffle, atteignez la sérénité. »
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